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Diplomsko delo obravnava  različne metode komplementarne in alternativne medicine, ki se 
uporabljajo v športu. Namen naloge je športnikom in trenerjem predstaviti različne metode s 
katerimi bi športnik lahko izboljšal svoje sposobnosti in pospešil proces zdravljenja poškodb. 
V nalogi se seznanimo s različnimi metodami, ki so del kitajske tradicionalne medicine, 
Indijske medicine in  manualne terapije.  Zajetih je več kot 30 raziskav, kjer so opisani različni 
načini preventive in možnosti zdravljenja poškodb. Opisani so primeri vrhunskih športnikov, 
ki  v procesu treniranja vključujejo komplementarne in alternativne metode. Podane so tudi 
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In this thesis, I  was trying to present different methods of complementary and alternative 
medicine used in sport. The purpose of the thesis is to demonstrate different methods for 
athlethes, that can be used to improve their performance and fasten recovery time from 
injuries. Methods presented in this thesis are parts of traditional chinese medicine, indian 
medicine and manual therapy. The paper is based on more than 30 different studies, that 
give us answers and examples of possible preventative methods for healing injuries. 
Examples of different elite athletes who use complementary and alternative methods in 
their training process are described in the paper. There is variety of exercises given that can 
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1. UVOD  
 
 
Ko danes govorimo o sodobnem uspešnem športniku imamo v mislih heroja, ki se do 
zadnjega atoma moči bori za vsako ceno. Predstavljamo si sliko človeškega stroja, ki je 
osredotočen samo na razvoj telesne moči. Vendar se ne zavedamo, da je to samo zunanjost 
in da brutalni trening za vrhunske rezultate še zdaleč ni dovolj. Za doseganje čim boljših 
rezultatov potrebujemo celoten strokovni tim. Uspešnost športnika je tako odvisna od 
številnih dejavnikov: pravilno načrtovanega treninga, počitka, uravnotežene prehrane, 
psihične priprave, preprečevanja in zdravljenja poškodb. Žal je pa realnost drugačna in zaradi 
velikega finančnega zalogaja, taka podpora pogosto ni mogoča. Od današnjih športnikov se 
zahteva vedno boljše rezultate. Visoko zastavljeni cilji pa pomenijo temu primeren trening in 
intenzivnost, vse to pa zahteva svoj davek, ki ga športnik plača z večanjem števila 
zdravstvenih težav, saj zmanjkuje časa za regeneracijo. Tako pritiski s strani trenerja, 
gledalcev in sponzorjev športnika spravi na rob obupa. Ker ne uspe dohajati zastavljenih 
ciljev lahko podleže pritiskom in začne iskati druge načine, s katerimi bi povečal svojo 
zmogljivost. Vsako zelo učinkovito sredstvo, ki povečuje telesno zmogljivost, pa sčasoma 
pride na listo nedovoljenih sredstev. Pri tem se postavlja vprašanje ali so farmakološka 
sredstva nujna za dosego vrhunskega rezultata? Danes smo priča vse večjemu razkritju 
uspešnih športnikov, ki »padajo«  na dopinških testih.  Veliko je bilo napisanega o škodljivosti 
uporabe dopinga. Na drugi strani pa so športniki zelo slabo informirani o naravnih možnostih 
zdravljenja, preprečevanja poškodb ter izboljšanja psihofizičnih sposobnosti (Ogorevc, 2008). 
 
Naravne metode zdravljenja je sodobna doktrina poimenovala kot komplementarno ali 
alternativno medicino (KAM) in jih tako uradno razmejila od uradne zahodne medicinske 
doktrine. Opažamo, da uradna medicina vse pogosteje uporablja KAM metode in tako 
dopolnjuje svoje znanje, nekatere alternativne metode kot je akupunktura, pa tudi vključuje 
v svoje uradne vrste.  
 
V športu se KAM metode uporabljajo za rehabilitacijo po poškodbi, boljšo regeneracijo ter  
dvig mentalnih sposobnosti. Razdelili bi jih na kitajsko medicino: akupunktura, herbalna 
medicina in tai chi chuan; indijsko medicino: ajurveda,  joga, meditativne vaje, prana terapija 
ter manualne terapije: kiropraktika in osteopatija. 
 
V mojem diplomskem delu bi rad predstavil različne tehnike komplementarne in alternativne 
medicine, ki se uporabljajo v športu. Opisal bom primere nekaterih vrhunskih športnikov, ki 
so pri svojem treningu uporabljali KAM metode. Namen diplomske nalog  je, da športnik 
spozna najbolj uporabljene metode in se tako lažje odloči katere bi mu lahko bile v pomoč. 
Pripravil bom se sklop vaj, ki jih bo športnik lahko uporabil za izboljšanje mentalnih in 











2. KOMPLEMENTARNE IN ALTERNATIVNE METODE(KAM) V ŠPORTU 
 
 
2.1 TRADICIONALNA KITAJSKA MEDICINA (TKM) 
 
TKM je znana po tem, da gleda na človeka kot nedeljivo celoto. Tako kot naša sodobna 
medicina meni, da so sestavni deli organizma organi in tkiva, ki so medsebojno povezani. 
Glavni organski sistemi naj bi bili Srce, Vranica, Pljuča, Ledvica in Jetra, ki naj bi jih 
povezovala mreža kanalov ali t.i. meridian, po katerih se pretaka kri in vitalna energija Qi. 
Preko teh kanalov je naša notranjost povezana z našo zunanjostjo s kožo, mišičjem, ožiljem, 
ligamenti ter z ustmi, očmi in ušesi. Ta povezava omogoča, da notranje nepravilnosti lahko 
prepoznamo na naši zunanjosti. Prav opazovanje zunanjosti je ena izmed glavnih metod 
diagnosticiranja bolezni po TKM (Rožman in Osojnik, 1993). 
  
2.1.1 TEORIJA YIN, YANG 
 
Nenehno vzajemna povezanost med Yinom in Yangom naj bi bila temeljni kamen kitajske 
filozofije. Ti dve kvaliteti z svojim vzajemnim vplivom oblikujeta harmonično celoto, 
predstavljata dva dela iste celote, ki drug brez drugega ne moreta obstajati. Dokler sta ta dva 
dela v ravnovesju je človek zdrav, ko se to razmerje poruši nastopijo težave (Derviševid, 
2003). 
Lahko si jih predstavljamo kot dve nasprotji, polarnosti, ki sta komplementarni. Kot na 
primer, dan predstavlja Yang, medtem ko noč predstavlja Yin. En brez drugega ne moreta in 
samo skupaj lahko obstajata, dan se prevesi v noč medtem ko noč preide v dan. Kitajci tako 
smatrajo, da so pojmi kot so sonce, dan, ogenj in nebo po naravi Yang, njihovo nasprotje 
luna, noč, voda in zemlja pa predstavljajo  Yin kvalitete (Rožman in Osojnik, 1993). 
 
 V normalnih okoliščinah telo ohranja harmonijo med Yinom in Yangom. Ko pride do 
prevlade Yina ali Yanga v telesu, se razmerje poruši in nastopi bolezen. Po kitajski medicini  
neravnovesje izzovejo zunanji dejavniki kot sta veter in mraz, lahko pa to povzročijo tudi 
različna čustvena stanja. Tako lahko čustva kot je prevelika jeza ali preveliko veselje porušijo 
energijsko ravnovesje in privedejo do bolezni. Kitajci tudi dele telesa delijo v kategoriji Yin in 
Yang. Skladiščni organi, ki shranjujejo, delijo in poganjajo energijo so: jetra, srce, vranica, 
pljuča, in ledvica, spadajo v Yin kategorijo. Yang kategorijo pa predstavljajo, delovni ali 
proizvodni organi, ki so odgovorni za prenovo hrane in izločanje odpadnih snovi, sem 
spadajo: žolčnik, tanko črevo, želodec, debelo črevo in mehur (Derviševid, 2003).   
 
2.1.2 TEORIJA PETIH ELEMENTOV 
 
Frantzis (2003) pravi da, Kitajci verjamejo, da sta telo in zemlja sestavljeni iz petih 
elementov, ki neprestano krožijo in se spreminjajo.  Energija teh elementov se neprestano 
pretaka, spodbuja ali pa prehaja v drug element.  Ta proces se odvija nenehno, kjer se 
premika in kroži vseh pet elementov. Vsak element pripada tudi določenemu organu: 
 
 Kovina je povezana s pljuči in debelim črevesjem  




 Les je povezan z jetri in žolčnikom 
 Zemlja je povezana z vranico in trebuhom 
 Ogenj je povezan s srcem 
 
Pet elementov je med sabo trdno povezano. Vsak element izhaja iz predhodnega in ustvarja 
naslednjega. Tako zimski čas, ki je čas počitka, omogoči pomladi cvetenje in rast, ki nato 
prikličeta poletje. Če v telesu pride do motnje v delovanju enega elementa se tako kot v 
naravi poruši ravnovesje, ki povzroči upad vitalna energija Qi, v telesu, umu in duhu. Pri 
diagnozi porušenja petih elementov je izredno pomembna sposobnost terapevta, da oceni 
čustveno stanje pacienta (Derviševič, 2003). 
 
Organi in letni časi so medsebojno povezani, in v določenem času imajo posebne zahteve, ki 
vplivajo na naše zdravje. Tako na primer zima vpliva delovanje naših ledvic. V zimskem času 
je priporočljivo počivati, da se ohrani Qi energija in vitalnost našega telesa. Če smo pozimi 
preveč aktivni in  izčrpamo energijo Qi se zgodi, da ledvice spomladi ne morejo aktivirat 
vsega svojega potenciala. Naše telo je kot zemlja, po žetvi mora počivati, le tako bo 
naslednje leto spet bogato obrodilo (Frantzis, 2003). 
 
2.1.2 MERIDIANI IN ENERGIJA QI 
 
Meridiani predstavljajo omrežje kanalnih poti, po katerih se pretakajo vitalne tekočine. 
Njihova primarna funkcija je prenos krvi, Qija in upiranje negativnim zunanjim dražljajem, ki 
povzročajo bolezeni. Pot vsakega kanala se začne v notranjosti telesa, v bližini organa, nato 
pa vodi proti površini, kjer se pojavijo t.i.  akupunkturne točke. Zapis teh akupunkturnih točk, 
ki jih poznamo danes, je skrbno zapisovalo mnogo generacij zdravilcev TKM (Rožman in 
Osojnik, 1993). Preko akupunkturnih točk in omrežja kanalov vidimo, da se vsak kanal 
povezuje z enim organom. Med seboj so vzajemno povezani, če oslabi delovanje organa, je 
to vidno na kanalu in obratno. Bolezenska stanja, ki jih povzročajo čustva najprej prizadenejo 
organe in šele nato meridiane. Medtem ko zunanji dejavniki naprej prizadenejo meridiane in 
nato organe, takrat lahko tudi opazimo značilno otekanje in bolečino ob meridianu 
(Derviševid, 2003). 
 
Energia Qi, tudi predstavlja osnovni element stare kitajske filozofije. Pomeni življenjsko silo, 
biopotencial ali enostavno energijo.  Prisotna je v vsem vesolju, vendar jo ni mogoče zmeriti 
ali videti, mogoče jo je samo začutiti. Njen naravni cikel govori, da Qi v 24 urah zaokroži po  
telesu. Ta pojav so Kitajci poimenovali biološka ali kitajska ura (Derviševid, 1990). 
Vitalna energija Qi se preko omrežja kanalov prenaša po vsem telesu. Zdravo telo ima 
neoviran pretok Qi energije, če se pojavi zastoj lahko opazimo, da na nekem meridianu 
energija ne teče. ZmanjšanI nivo Qija na tem področju lahko pripelje do deficita in nastanka  
bolezeni (Vitalna energija Qi, b.d.). 
 
2.1.3 HERBALNA MEDICINA 
 
Zakladnica kitajskih zdravil ima dolgo in obsežno zgodovino. Zelišča so razvrščali v različne 
kategorije glede na njihov okus in energijo. Po reakciji telesa in zdravilnem učinku so zelišča 




rastlinskega izvora to so razni gomolji, stebla, korenine, listi in cvetovi. V starih časih so pri 
pripravi zdravil za točno določene bolezni uporabljali tudi nekatere dele živali. Poznano je, da 
so za zdravljenje kožne bolezni skupaj z zelišči uporabljali tudi dele kač. Večino zdravil 
najdemo v obliki pilul, praškov in zeliščih, iz katerih se pripravi čaj ali juha. Zdravilni napitki so 
sestavljeni iz več kot 20 želišč, pripravi se jih v točno določeni posodi in tudi zaužije ob 
določenem času. To nakazuje, da za predpisovanje takšnih zdravil potrebujemo strokovnjaka 
na področju TKM, saj v nasprotnem primeru lahko pride do nezaželenih stranskih učinkov 
(Želiščna medicina, b.d.). 
 
2.1.4 TAI CHI CHUAN 
 
Na Kitajskem so skozi stoletja razvili vadbo, ki pod pogojem, da jo izvajamo po določenem 
zaporedju krepi energijske pretoke, odpravlja blokade ter nam tako pomaga spet vzpostaviti 
stik z našim telesom (Ogorevc, 2008). Tai Chi Chuan je metoda, ki je velikokrat uporabljamo 
kar pod kratico Tai Chi.  Poznamo veliko različnih stilov, ime so dobili po njihovih začetnikih 
kot so: Wu, Chen, Yang, Hao itd. Vsak stil ima določene koreografske značilnosti, ki se 
imenujejo forme, trajajo lahko različno dolgo od nekaj minut pa tudi do ene ure. Največja 
vrednost Tai Chija je, da ga lahko izvaja vsak, ni potrebno, da se ukvarjaš s športom in imaš 
atletsko postavo ter veliko kondicije. Tai Chi je primeren tako za mlade kot stare, za fit ljudi 
ter tudi za ljudi s prekomerno telesno težo. Tako na vzhodu preko 200 milijonov ljudi 
vsakodnevno prakticira Tai Chi z namenom zmanjševanja stresa,  izboljšanja zdravja in 
vitalnosti (Frantzis,2003).  
 
Športnik je danes preko treningov in tekmovanj podvržen velikim psihičnim pritiskom. 
Nemalokrat je prav športni dosežek, odraz športnikove zmožnosti spoprijemanja s težkimi 
psihološkimi situacijami. Pri tem so mu v veliko pomoč vsa sredstva, ki ne temeljijo na 
farmakologiji. Tako Tai Chi predstavlja naravno sredstvo, ki dokazano deluje pri izboljšanju 
številnih dejavniku kot  so  zmanjšanje anksioznosti, depresije in izboljšanje spanca (Tiffany 
F., 2016). Za športnika to pomeni možnost večjega izkoristka psihofizičnih sposobnosti, 
boljšo regeneracijo in odkrivanje novih potencialov (Ogorevc, 2008). 
 
Za vadbo Tai Chi so značilna široko amplitudna gibanja, ki s »potapljanjem«in »dviganjem« 
energije,  ustvarjajo energijo  v kitah in sklepih. To energijo lahko tudi zavestno usmerimo 
navzven, kar se lahko pokaže v izboljšanju športnega rezultata. Da to uspemo moramo 
najprej osvojiti osnovno držo v vsaki figuri in v povezovalnih gibih. Najpomembnejša je drža 
glave in telesa, rahlo vbočen prsni koš, raven ledveni del hrbtenice in sproščeno ter 
vleknjeno trtico. Poleg tega morajo biti vsi sklepi odprti, da energija lahko kroži. V začetku 
bomo lahko čutili morda samo toploto ali ščemenje na rokah. Ko je gibanje pravilno se ti 
občutki povečajo, ko pa posamezni gib napačno izvedemo, se ti porazgubijo (Ogorevc, 2008). 
 
2.1.4.1 TAI CHI CHUAN IN VRHUNSKI ŠPORTNIKI 
 
Primož Kozmos, slovenski športnik, dobitnik zlate olimpijske medalje v metu kladiva, o vadbi 
Tai chia pravi takole: »Čeprav sem bil sprva skeptičen, sem ugotovil, da mi vadba pomaga pri 
regeneraciji, predvsem pa zjutraj lahko nadomesti tek, da lažje opravim prvi trening. Med 




lahko intenzivneje treniram. Posebno korist pa vidim v zavedanju svoje notranjosti, čutenju 
morebitnih trenutnih energijskih blokad ter nasploh v večji osredotočenosti na izvajanje 
tehnike, ki je tako pomembna pri metu kladiva. Škoda da teh vaj ne uporablja več športnikov, 




Akupunktura spada med najstarejše zdravilne metode, prvi zapisi o njej izhajajo izpred 
2000let (Likar, 1997). Cilj akupunkture je vzpostaviti zdravje celega telesa, s pomočjo 
stimulacije natančno določenih točk. Najbolj pogosto se uporablja metodo  prebadanja kože 
s tankimi, jeklenimi iglami, ki jih nato manipuliramo z rokami. Igle vstavimo na tako 
imenovanih akupunkturnih točkah, ki so del omrežja kanalov, ki jih imenujemo meridiani. 
Danes je poznano 14 glavnih meridianov, ki povezuje preko 2000 poznanih akupunkturnih 
točk. Vsakemu posamezniku se točke skrbno izberejo glede na njegovo diagnozo (Sfara, 
2013). S stimulacijo teh točk  vplivamo na uravnavanje energijskega pretoka (Qi) in krvi,  kar 
ima pozitiven vpliv na notranje organe in njihove funkcije. Najbolj poznane metode sta 
odvzemanje in dodajanje. Kjer je v telesu zaznamo, da je energijski pretok prepočasen ga s 
pomočjo akupunkturnih igel dodajamo, pri tem moram paziti da ni prisotnih močnih 
bolezenski znakov. Če pa je energijski pretok prehiter ali če zastane, pa uporabimo tehniko 
odvzemanja, s katero odstranjujemo zastoje in tako  povečamo odpornost telesa (Rožman, 
Osojnik, 1993). 
 
Slika 1. Prikaz meridianov in akupunkturnih točk (Sfara, 2013).  
Tekmovalnost v športu danes vse bolj narašča, zato  športniki preizkušajo različne načine s 
katerimi poskušajo izboljšati svojo zmogljivost. Tako športniki spadajo med najbolj pogoste 




ampak tudi velikim psihičnim pritiskom. Cilj akupunkture v športu je obravnava poškodb in 
izboljšanje psihofizičnih sposobnosti skozi povezavo telesa in duha. Pri tem akupunktura 
dokazano predstavlja naravno, varno in legalno metodo v nasprotju s nekaterimi 
prepovedanimi substancami kot so steroidi. Pri obravnavi in oceni poškodb športni 
akupunkturisti upoštevajo teste gibljivost, ortopedske teste in manualne mišične teste 
skupaj s ostalimi tehnikami TKM  kot je na primer tipanje pulza. Akupunktura je tako 
poznana kot učinkovito sredstvo za zmanjševanje bolečin, pozitivno vpliva na zmanjševanje 
bolečin pri menstrualnih krčih, mišični bolečini, bolečinah v hrbtu, ter pri glavobolu in 
migrenah (Sfara, 2013). 
 
Na športnikov uspeh vpliva veliko faktorjev. Poznano je, da psihološki faktorji predstavljajo 
enega izmed glavnih dejavnikov uspešnosti v tekmovalnem športu. Športniki se različno 
odzivajo na pritisk, ki ga ustvarjajo trenerji, sponzorji, novinarji in starši.  Velikokrat lahko 
opazimo upad samozavesti, strah pred neuspehom, nervoznost in anksioznost. Vse to spada 
med notranje dejavnike, ki po TKM povzročijo porušitev ravnovesja v telesu. Preko 
akupunkture lahko spet vzpostavimo naravno ravnovesje v telesu. Dokazano je bilo, da 
akupunktura in druge vzhodne metode pomagajo pri sprostitvi in izboljšanju fokusa S tem 
pripomorejo k izboljšanju nekaterih funkcij, kar športniku pomaga, da se lažje sooči z 
čustvenimi in mentalnimi izzivi, ki jih tekmovalni šport predstavlja (Sfara,2013). 
 
2.1.5.1 AKUPUNKTURA IN MIŠIČNO SKELETNE POŠKODBE 
 
Sfara(2013) navaja, da so tako akutne kot kronične mišično–skeletne težave med najbolj 
pogostimi s katerimi se ukvarja akupunktura. Veliko študij je že proučevalo učinkovitost 
akupunkture pri mišično-skeletnih težavah. Dokazano je, da akupunktura lahko poveča lokal 
oskrbo krvi, cerebralni pretok krvi,  oksigenacijo tkiva, izmenjavo metabolitov ter produkcijo 
ATP. 
 
 Teniški komolec – Lateralni epikondilitis  
 
Je značilna preobremenitvena poškodba, ki prizadene iztegovalke zapestja. Je pogosta 
poškodba pri profesionalnih športnikih in rekreativcih.  Z njo naj bi se srečala polovica 
profesionalnih in rekreativnih športnikov, ki se ukvarjajo s tenisom. Opazimo jo tudi pri 
igralcih baseballa, golfa, squasha, metalci kopija, plavalci in dvigovalci uteži (Žagar, 2011). 
Študija, Harker in Lundeberg (1990) je opazovala vpliv akupunkture in placebo učinka pri 
zdravljenju lateralnega epikondila. V svoji raziskavi sta ugotovila, da je skupina, ki je prejela 
akupunkturo poročala o zmanjšani bolečini pri stiskanju zapestja. Akupunktura pa se je 
pokazala kot učinkovito sredstvo pri izboljšanju funkcionalnosti komolčnega sklepa. Učinke 
so lahko opazili še dva meseca po končani dvo-tedenski terapiji (Fink idr.,2002). 
 
 Kronična bolečina v ramenu 
 
V raziskavi kjer je sodelovalo 424 pacientu so primerjali vpliv akupunkture, lažne 
akupunkture in konvencionalne ortopedske terapije pri kronični bolečini ramena.  Pacienti so 
prejeli 15 terapij v roku šestih tednov. Skupina, ki je prejela akupunkturo je poročala o 68% 
izboljšanju, medtem ko sta skupina lažne akupunkture in konvencionalna ortopedske 




videti tudi po treh mesecih od zaključenih terapij. Opravili so tudi test gibljivost, ki so ga 
izmerili s abdukcijo roke. Pri akupunkturni skupini je bilo opaziti izboljšala gibljivost 
ramenskega sklepa takoj po končani terapiji ter tudi po ponovnem merjenju po treh mesecih 
(Molsberger, Schneider, Gotthardt in Drabik, 2010). 
 
Elektro akupunktura, je ena izmed metod pri kateri se akupunkturne igle stimulirajo s 
pomočjo električnih impulzov. Prednost te metode je, da terapevtu igle ni potrebno 
stimulirati z rokami, prav tako pa omogoča močnejšo stimulacijo in kontrolo frekvence 
impulzov. Pri tem ne pride do poškodb tkiva, kot se to pogosto dogaja pri manualni 
stimulaciji s vrtenjem in dviganjem igel (Subhuti Dharmananda, 2002). V študiji, ki so jo 
opravili Guerra de Hoyos idr.(2004) so primerjali vpliv elektro akupunkture v primerjavi s 
placebo akupunkturo. Pacienti so prejemali terapije dva meseca, dvakrat tedensko. Šest 
mesecev po terapiji je akupunkturna skupina poročala o signifikantnem zmanjšanju bolečine 
v primerjavi s placebo skupino. Opazili so tudi izboljšanje v gibljivosti, funkcionalni 
sposobnosti in kvaliteti življenja. 
Vas idr.(2008) so dokazali, da ima akupunktura v kombinaciji s fizioterapijo večji vpliv na 
zmanjševanje bolečine in izboljšanje funkcionalnosti kot sama fizioterapija. V študiji je kar 
polovica pacientov, ki je prejemala akupunkturo zmanjšala vnos analgetikov.  
 
 Bolečine v vratu in hrbtu 
 
Komplementarne in alternativne metode se pogosto uporabljajo pri bolečinah v predelu 
hrbta. Uporabljalo naj bi jih kar 6% ameriške populacije, od tega naj bi kar 60% ljudi doživelo 
izboljšanje stanja. Za alternativen razloge naj bi se odloči zato ker konvencionalna medicina 
ni pomagala. Najbolj učinkovite metode naj bi bile akupunktura, joga ter tai chi. Manj 
učinkovite metode pa razne masaže, relaksacijske tehnike in herbalna terapija (Kanodia idr., 
2010). 
 
Franca idr.(2008) je primerjala učinek vpliva kombinacije akupunkture in fizioterapije, proti 
akupunkturi in fizioterapiji pri zdravljenju problemov z vratom. Ugotovili so, da je skupina, ki 
je prejemala tako akupunkturo kot fizioterapijo izboljšala izometrično moč vratu in večji 
upad bolečine  v primerjavi s akupunkturno skupino in fizioterapijsko skupino. To nakazuje 
na to, da akupunktura lahko izboljša delovanje fizioterapije pri zdravljenju bolečin v vratu. 
 
2.1.5.2 IZBOLJŠANJE SPOSOBNOSTI ŠPORTNIKA S POMOČJO AKUPUNKTURE 
 
 Mišična moč 
 
V študiji, ki so jo izvedli Huang idr.(2007), so preučevali vpliv elektro akupunkture na moč 
dorzalne fleksije stopala.  Raziskava je potekala 4 tedne, pacienti pa so prejeli tri terapije 
tedensko na desni nogi. Moč dorzalne fleksije so merili z dvigovanjem uteži. Opazili so da so 
v elektro akupunkturni skupini povečala moč dorzalne fleksije obeh nog (desna 21,3%, leva 
15,2%) v primerjavi s kontrolno skupino. Ta študija je pokazala, da bi elektro akupunktura 
lahko imela pozitivni učinek pri rehabilitaciji poškodb. 
Banzer, Hubscher,  Pfab,  Ziesing in Vogt (2007) so preizkušali kako akupunktura vpliva na 




skoka. Opažen pa je bil malo krajši čas kontakta s podlago, v primerjavi s lažno akupunkturo 
in kontrolno skupino. 
 
Namen raziskave, je bil primerjava delovanja tradicionalne akupunkturne točke ST.36 in 
Omura- ST.36 točke na moč pri izokinetični ekstenziji in fleksiji kolena. V raziskavi so 
sodelovali mladi nogometaši stari med 16 – 20let. Merili so moč dominantne noge najprej 
brez akupunkture, nato s akupunkturo na tradicionalno točko ter nazadnje na novo točko 
Omura-ST.36. Ugotovili so, da je stimulacija obeh akupunkturnih točk povečala tako moč 
fleksije kot moč ekstenzije. Opazili so tudi, da je stimulacija nove točke bolj učinkovita pri 
povečanju moči izokinetične fleksije in ekstenzije, kar nakazuje, da je možno odkrivanje 




Akupunktura ima lahko vpliv na tudi na aerobno zmogljivost. V študiji  so preizkušali, če 
lahko s akupunkturo vplivamo na fizično zmogljivost, utrip srca in krvni pritisk. Športnike so 
razdelili v tri skupine: akupunkturno skupina, placebo akupunktura skupina ter kontrolna 
skupina. Izbrali so tiste akupunkturne točke, ki naj bi imele vpliv na izboljšanje 
funkcionalnosti, to so bile predvsem točke v bližini organov, ki igrajo ključno vlogo pri 
vzdržljivosti. V raziskavi so za obremenitev in zbiranje podatkov uporabili spiroergometrijo 
na kolesu. Opazili so, da je pri skupini, ki je prejela akupunkturo, frekvenca srca po 3 
minutnem počitku signifikantno hitreje padla, kot v placebo in kontrolni skupini. Prav tako, 
se je pri akupunkturni skupini sistolični krvni pritisk hitreje vrnil na normalno vrednosti. 
Opažen je bil,  tudi velik napredek v maksimalni zmogljivosti v primerjavi ostalima dvema 
skupinama, ki nista pokazali napredka. Akupunkturna skupina, je tudi imela boljšo frekvenco 
vrtenja pedal v anaerobnem pragu (Ehrlich in Haber, 1992). 
 
V naslednji raziskavi, ki sta jo izvedla Ehrlic in Haber (1993) so opazovali vpliv akupunkture na 
delovno zmogljivost in aerobni prag. Skupina, ki je prejemala akupunkturo je dosegla večjo 
maksimalno zmogljivost, imela tudi nižjo frekvenco srca med submaksimalnim in 
maksimalnim naporom. 
 
Brenner S. in Brenner K. (2010) je raziskoval vpliv akupunkture pri vzdržljivostnem teku. 
Tekače so razdelili v tri skupine akupunkturno skupino, placebo skupino in kontrolno 
skupino. Preteči so morali 5000m pri 75% maksimalnega pulza. Vse tri skupine so dosegle 
napredek, vendar je skupina, ki je prejemala akupunkturo večjo izboljšanje zmogljivosti. S 




Gibljivost, je še ena komponenta na katero lahko vpliva akupunktura. Predpostavlja se, da 
akupunktura lahko vpliva na živčni sistem in tako spremeni aktivnost EMG.  Preko tega 
mehanizma,  naj bi akupunktura povzročila sproščanje in podaljšanje mišic (Pelham, Holt in 
Stalker, 2001). 
 
Marcus in Gracer (1994), sta testirala 16 pacientov s tendinitisom rotatorne manšete. 




ramenskem sklepu. Pri raziskavi,  so v kombinaciji s akupunkturo uporabili še manualne 
tehnike. Po koncu terapij so bolniki občutili zmanjšanje bolečine in povečanje gibljivosti v 
ramenskem sklepu. 
 
Študija, ki so jo objavili v reviji Medical Acupuncture, so preiskovali vpliv akupunkture na 
gibljivost kolka pri abdukciji. Paciente so razdelili v štiri skupine: akupunktura s stimulacijo 5 
točk in statično raztegovanje, akupunktura v mišico aductor magnus (brez akupunkturnih 
točke) in statično raztezanje, placebo akupunktura in statično raztegovanje, akupunktura 
brez raztegovanja.  Ugotovili so signifikantno povečanje v prvi dveh skupinah, kar nakazuje 
da akupunktura s stimulacijo akupunkturnih točk ali brez stimulacije točk v kombinaciji s 





V študiji, ki so jo opravili Lin idr.(2009) so opazovali vpliv akupunkture na regenerativne  
sposobnosti športnikov. Košarkarje so razdelili so jih v akupunkturno skupino, lažno 
akupunkturo in kontrolno skupino. Športnikom so vsakič  15 minut pred naporom opravili 
akupunkturo. Opazovali so kaj se zgodi s frekvenco srca, laktatom v krvi in maksimalno 
porabo kisika po 5, 30 in 60 minutah počitka. Rezultati so pokazali, da je imela akupunkturna 
skupina nižja frekvenco srca, porabo kisika in manjšo vsebnost laktata v krvi. Ta raziskava je 
pokazala, da ima lahko učinkovita akupunktura vpliv na povečanje regenerativne 
sposobnosti športnikov. 
 
2.1.5.3 AKUPUNKTURA IN VRHUNSKI ŠPORTNIKI 
 
Daniel Kowalski, avstralski plavalec dobitnik zlate, srebrne in bronaste medalje na olimpijskih 
igrah.  Pravi,  da mu je akupunktura pomagala pri okrevanju poškodbe ramena, izboljšala 
njegov spanec in odganjala prehlade in vročine medtem, ko je istočasno izboljševala njegovo 
vse splošno počutje (Dubowsky, 2014).  
 
De'Hashia Tonnek Trotter, atletinja dobitnica dveh zlatih medalj na Olimpijskih igrah v 
disciplini 4x400m. Akupunkturo ji je predlagal njen trener, ko je naletela na veliko 
nepojasnjenih težav z mišicami. Po uspešni terapijah se je odločila, da jo bo akupunkturist 
spremljal tudi na Olimpijskih igrah leta 2012 (Dubowsky, 2014). 
 
Vicenzo Niballi, je eden izmed najbolj znanih profesionalnih kolesarjev na svetu, ki je  leta 
2014 zmagal na Tour de France. Velik del zaslug za njegov uspeh v karieri, je predpisal prav 
akupunkturi. Skozi celotno turo leta 2014, je vsa ekipa kolesarjev dvakrat dnevno, tako pred 
tekmo, kot po tekmi prejemala terapijo akupunkture. Niaballi je povedal, da je akupunktura 
zelo pomagala kolesarjem pri zmanjševanju bolečine, pri tem pa ni povzročala nobenih 
škodljivih stranskih učinkov. Predstavljalo je učinkovito sredstvo za zmanjševanje bolečin 
brez uporabe farmakoloških zdravil (Dubowsky, 2014).  
 
 Kobe Bryant, je eden najbolj znanih obrazov lige NBA. Leta 2013 je bil odsoten zaradi 




terapij je predpisal akupunkturi, tako je na socialnem omrežju tudi objavil sliko njegove noge 
s akupunkturnimi iglami (Dubowsky, 2014). 
 
 




Ayurveda je medicinski sistem, ki vključuje številna različna znanja, ki so se v Indiji razvijale 
več kot 5000 let. Sama beseda Ayurveda je sestavljena iz dveh besed, 'Ayur' pomeni življenje 
medtem ko 'veda'  pomeni znanost ali znanje. Temelji na osnovnih principih življenja, ki naj 
bi ga v globokih meditacijah opazovali starodavni jasnovidci. Poznan je potem, da se lahko 
prilagodi  potrebam vsakega posameznika. Pomaga nam zopet vzpostaviti ravnotežje tako, 
da svetuje glede naše kakovosti prehrane, dela, odnosov ter kako je vse povezano s našo 
konstitucijo. Konstitucija vsakega posameznika temelji na določenem razmerju treh osnovnih 
in vitalnih energij, to so vata, pita in kapha, ki predstavljajo srce Ajurvede (Morrison, 1996). 
 
Narava je inteligentna in človek predstavlja del nje. Inteligenca, ki prežema naravo prežema 
tudi človeški um in telo. Zato po Ayurvedi popolno zdravje predstavlja ravnovesje med 
človekom in naravo. Zakoni pravi, da če želimo nekaj zmanjšati temu dovajamo nasprotno ali 
če želimo nekaj okrepiti temu dodajamo isto. Tako če želimo povečati ogenj v telesu, se 
izpostavimo soncu ali toploti. Če želimo to zmanjšati se izpostavimo mrazu ali zaužijemo 
snovi, ki v telesu sprožijo ta učinek (Ogorevc, 2008). 
 
Ayurveda je znanost življenja, ki se ne osredotoča samo na subtilne energije v živih in 





2.2.1 PET ELEMENTOV 
 
Po Ayurvedi je vse sestavljeno iz petih gostih elementov, ki predstavljajo lastnosti energije ali 
snovi. Razdelili so jih na:  eter, zrak, ogenj, voda in zemlja.  Zahodna znanost jih ne more 
videti ali izmeriti, vendar jih poznamo po lastnostih energije ali snovi, ki jih doživljamo 
vsakodnevno v telesnem, duševnem in čustvenem življenju.  Elementi so prisotni povsod, so 
del dinamičnega plesa v katerem se nenehno spreminjajo in povezujejo. Sprememba enega 
elementa vpliva na druge. Bogastvo povezanosti različnih elementov omogoča raznolikost 
življenja. Tako nas Ayurveda uči, da na ljudi gledamo kot na skupek lastnosti, vsak 
posameznik je edinstven in se na dražljaje in dogodke odziva zelo različno (Morrison, 1996). 
 
Ti elementi obstajajo v vseh stvareh, tako organskih kot anorganskih. Ker je človek tudi del 
narave, obstaja teh pet elementov tudi znotraj vsakega posameznika. Z njimi je povezano 
našo psihološko stanje, zaznavanje preko petih čutil in različni vidiki telesnega delovanja. 
Stanje petih elementov je osnovni pokazatelj zdravja,  ki vpliva na nas že od našega rojstva ( 
Safič, 2013). 
 
2.2.2 DELOVANJE TREH DOŠ 
 
Ayurveda  osnovnih pet elementov predstavlja v poenostavljeni obliki kot tri vitalne energije 
ali doše, ki uravnavajo vse fiziološke in psihološke procese v telesu. . V sanskrtu se doše 
imenujejo vata, pita in kapha.  Vsaka doša je kombinacija dveh sestavnih elementov, tako 
ima vata v sebi lastnosti zraka in etra ter kombinacijo obeh lastnosti. Z lastnostmi lahko 
opišemo telesne značilnosti, čustveno in duševno ravnovesje. Popolno ravnovesje v telesu 
lahko dosežemo samo takrat, ko doše skupaj delujejo harmonično. Stanje doš se v našem 
telesu nenehno spreminja zaradi načina našega življenja in spremembe okolja, kot so letni 
časi. Poznavanje Ayurvede nam omogoči, da prepoznamo neravnotežja in jih z njeno 
pomočjo lahko ponovno vzpostavimo (Morrison, 1996). 
 
Vse tri doše so odgovorne za posameznikovo raznolikost, njegove prednosti ter slabosti. 
Vplivajo na vse kar smo, kar delamo, od izbiranja hrane do vzpostavljanja stikov z drugimi. 
Vladajo biološkim in psihološkim procesom v telesu umu in zavesti. Usmerjajo ustvarjanje, 
ohranjevanje in uničenje telesnih tkiv ter izločanje izločanje odvečnih produktov (Safid, 
2013). 
 
Človek se rodi s različno kombinacijo fluidov imenovanih pita, vata, kapha. Telo ima moč 
samouravnavanja in se po majni porušitvi lahko vrne v prvotno stanje. Bolezni nastane  ko 
posamezen fluid prestopi mejo normalnega stanja, bodisi, da ga primanjkuje ali pa spremeni 
svojo kvaliteto (Ogorevc, 2008). 
 
Eter in zrak tvorita vato, energijo zračnega gibanja oziroma zunanjega in notranjega telesa. 
Ogenj in voda sestavljata pito, energijo prebave ali metabolizma. Voda in zemlja pa 





2.2.2.1 KONSTITUCIJA POSAMEZNIKA  
 
Ayurveda govori o tem, da je vsak posameznik unikaten in in prikazuje razmerje doš na svoj 
način. Razmerje doš v posameznikovem telesu predstavljajo tako unikatnost kot prstni odtisi.  
To pomeni, da pri nikomur niso pita, vata in kapha v enakem razmerju. Različen je pa tudi 
način kako se te lastnosti izražajo pri posamezniku. Ayurveda tako določa tri vrste 
konstitucije, pri mono tipu prevladuje ena doša, tako ima posameznik konstitucijo pita, vata 
ali kapha. Pri duo tipu ima posameznik dve doši, ki sta enko močni , tako poznamo 
konstitucijo vata-pita, pita-kapha ali vata-kapha. Zelo redko pa se pojavlja tretji tip, ki ima 
vse tri doše enako močne. Na osnovi temeljne konstitucije posameznika, lahko nato določate 
odstopanja posameznega elementa, ki nakazuje na pojav določene bolezni. Poznavanje 
lastne konstitucije predstavlja prvi korak pri predvidevanju neravnotežja, zaradi katerega se 
lahko pojavi bolezen.  S pomočjo tega znanja posameznik lahko prilagodi svoje življenje tako, 
da ohrani ravnotežje doš v razmerju svoje konstitucije. Ko se to doseže se vitalnost 
posameznika poveča (Morrison, 1996). 
 
Telesne značilnosti doš po Morrisonu (1996): 
 
 Vata  
 
 Za vato je značilna nizka rasa in suhost. Koža naj bi bila tanka in suha medtem ko lasje temni, 
tanki ter skodrani. Imajo tudi je dolg in suhljat vrat, dolg obraz in majhne ozke ali udrte 
temno rjave oči. Usta vata so majhna s tankimi, ozkimi ali stisnjenimi ustnicami. Zobje so 




Koža pite je mehkejša in svetla, zato se mora izogibati soncu drugače jo hitro opeče. Prav 
tako se koža zelo rada lušči. Na njen najdemo tudi pege s številnimi luknjicami. Lasje so svetli 
ali rdečkasti. Pita ima,vrat skladen s telesom in obraz srčaste oblike s koničasto brado. Oči 
pita so srednje velike, svetlo modre, svetlo sive ali lešnikove barve in zelo sijoče. Usta pite so 




Koža kapha je debela in bleda. Lasje so bogati, debeli, sijoči in večinoma rjave barve. Obraz je 
velik, okrogel in poln. Vrat je trden in močan kot drevo. Oči so velike, modre ali svetlo rjave 
barve. Usta kapha so velika, z polnimi ustnicami. Zobje so veliki in beli ter ležijo v močnih 
dlesnih. 
 
2.2.3 JOGA  
 
V jogi predstavlja telo božanski tempelj, skupek telesa, uma in duše. Ravnovesje celotnega 
sistema našega bitja dosežemo z izvajanjem asan, pranajame in meditacije, ki v našem telesu 
prebudijo naravno sposobnost samozdravljenja. Več tisočletji nazaj je joga predstavljala 
sredstvo, ki se je uporabljalo izključno za razvoj duhovnih kvalitet, na zahodu pa danes joga  





Hata joga je ena izmed vej joge, ki je najbolj prepoznavna. Pomen besede hata je sestavljen 
iz dveh delov , »ha« pomeni sonce medtem ko »tha« pomeni mesec. Tako naj bi sonce 
predstavljalo moški princip, moč, silo, aktivnost, svetlobo in voljo. Luna pa predstavlja ženski 
princip, pasivnost, receptivnost, gibljivost in nežnost. Ravnovesje med tema dvema 
nasprotjema vzpostavljamo s pomočjo gibanja  in pravilnega dihanja. S pomočjo Hatha joga 
pripravimo naše telo za lažje in varnejše izvajanje meditativnih tehnik. Meditativne tehnike 
zajemajo sposobnost obvladovanja uma in tako predstavljajo najtežji in najkompleksnejše 
del joge (Bertoncelj, 2007). 
 
Vaje hatha joge so sestavljena iz treh delov: usmerjanja zavesti, uravnavanja 
dihanja(pranajame) in telesnih položajev(asan). Vsa tri področja so medsebojno povezana 
zato ji razvijamo skupaj. V vajah hatha joge je natančno opredeljeno kako jih povezujemo in 
kateri izmed  navedenih dejavnikov je v določeni asani najbolj poudarjen (Yesudian in Haich, 
2004). 
 
V jogi predstavljajo asane telesne položaje, ki povečujejo usklajenost med telesom, dihom in 
umom. Stari jogisti so na asane gledali kot na orodje, s katerim lahko ponovno vzpostavimo 
stik med našim umom in telesom. Oba dela so dojemali kot vzajemno povezana, tako kot um 
vpliva na telo, naše telo lahko vpliva na um. Vpliv asan je odvisen od našega namena s 
katerim jih izvajamo. Lahko jih uporabljamo za izboljšanje gibljivosti in ravnotežja. Za ta 
namen je priporočljivo izvajati dinamične asane, ki predstavljajo velik doprinos ljudem, ki se 
premalo gibljejo. Začetniki s pomočjo dinamičnih asan lažje obvladujejo telo, dihanje in um. 
Tako predstavljajo odlično predvaje za meditacijo, saj umirijo živčni sistem in posledično tudi 
naš um. Statične asane pa zajemajo bolj meditativen pristop. Nepremičnost telesa 
pripomore k temu, da v telesu lažje vzbudimo občutek umirjenost in sprostitve (Bertoncelj, 
2007). 
 
Število jogijskih položajev, imenovanih asane, ki jih danes zajema hatha joga je 84. Od tega je 
število asan, ki so ključne za ohranitev ali izboljšanje zdravja med 20 in 30. Dobrodejno 
vplivajo na ves organizem, pomagajo preskrbeti organe s hrano in poskrbijo za njihovo 
notranjo telovadbo (Yesudian in Haich, 2004). 
  
2.2.3.1 PRANAJAMA DIHALNE VAJE 
 
Ljudje se danes premalo zavedamo pomena dihanja, o tem spregovori že dejstvo da brez 
hrane lahko preživimo nekaj tednov, brez diha pa ne preživimo niti minute.  Dih predstavlja 
most med mentalnim, čustvenim in energijskim svetom. Če ga znamo pravilno uporabljati je 
naše življenje umirjeno, sproščeno in imamo občutek, da ga vodimo mi. Če se ne zmenimo 
zanj in ga prepuščamo, da ga vodijo vsakodnevnim dražljaji v našem vsakdanu zavlada stres. 
Danes veliko situacij v življenju povzroči, da naša čustva in misli podivjajo. Telo se odzove s 
hitrejšim dihanjem in utripom srca, v telesu se pričnejo izločati stresni hormoni, ki nas 
pripravijo na akcijo, s tem nam naše telo poskuša pomagati, da bomo lažje kos dani situaciji. 
Danes je takšnih »akcij« preveč, naše telo je v konstantni borbi, in to sčasoma vodi v 
izčrpanost. Po naravnih zakonih vsaki »akciji« sledi relaksacija, s tem se naše telo odpočije, 




vplivajo na naš dih velja tudi obratno, naš dih vpliva na to kakšna čustva in misli bomo 
doživljali. Dih je življenje. Ko obvladaš svoj dih, obvladaš svoje življenje! 
 
Pranajama je ime, ki izvira iz starih indijskih zapisov. Sestavljena je iz dveh delov, beseda 
prana pomeni vitalno življenjsko energijo. V Indiji je drugi pomen te besede dih oziroma 
dihanje.  Zahodna znanost opredeljuje dih kot sposobnost oskrbe celic s kisikom medtem ko 
Indijski modreci smatrajo, da je dih orodje joge s katerim v telo vnašamo življenjsko energijo 
oziroma prano. Drugi del besede jama pa pomeni kontrola, se pravi da celotna beseda 
predstavlja tehnike, ki kontrolirajo dih in energijo. Ob velikem številu različnih tehnik, ki se 
uporabljajo v jogi jih v grobem razdelimo na dve skupini. Tehnike, ki služijo za aktivacijo 
telesnih sistemov in tehnike, ki služijo za umirjanje. Nekatere tehnike tako aktivirajo 
simpatični sistem, druge pa parasimpatični živčni sistem (Bertoncelj, 2007). 
 
Po Yesudian in Haich(1916) celostno jogijsko dihanje predstavlja temelj  dihalnih vaj, ki je 
sestavljeno iz treh vrst dihanja:  
 
 Zgornje ali visoko dihanje  
V tem položaju dihamo samo z vršički pljuč, opazimo lahko dvig ramena in ključnice 
saj uporabljamo le zgornji del pljuč. Za ta način dihanja naše telo porabi ogromno 
energije in v pljuča pride zelo majhna količina zraka.  Ljudje, ki so nagnjeni k temu 
načinu dihanja predvsem opravljajo sedeča dela pri katerih so sklonjeni, trup je 
uločen. To so predvsem pisarniška dela in razna ročna dela. 
 
 Srednje dihanje 
Predstavlja boljši način v primerjavi z zgornjim dihanjem. Pri dihanju že malo sodeluje 
tudi trebuh, zrak pa napolni zgornji in srednji del pljuč. Opazimo ga pri ljudeh, ki 
večino časa preživijo na nogah. 
 
 Spodnje dihanje, dihanje s prepono ali trebušno dihanje 
Predstavlja boljši način dihanja kot prejšnja dva. Bolj pogosto ga opazimo pri moških, 
saj ne nosijo tesnih oblačil, ki bi lahko omejevala dihanje. Na takšen način dihamo ko 
ležimo in počivamo. 
 
Najboljši način dihanja, pa hkrati napolni zgornji, srednji in spodnji del pljuč. To je metoda 
prastarega jogijskega dihanja, s katero se spodbudi celoten dihalni tako, da se vsa pljuča 
napolnijo z zrakom.  
Pravilna tehnika polnega dihanja po Bertoncelj (2007): 
 
- Dihanje more biti sproščeno in relativno tiho 
- Vdih in izdih sta enakomerno dolga 
- Vdih in izdih izvajajte skozi nos 
- Ob vdihu naj se širita prsni koš in trebušni predel 







2.2.3.2 IZBOLJŠANJE SPOSOBNOSTI ŠPORTNIKA S UPORABO JOGIJSKIH TEHNIK 
 
Joga predstavlja sredstvo,ki ima veilko pozitivnih učinkov na zelo širok spekter telesnih 
sposobnosti. Pozitivni učinki, ki so jih opazili so zmanjšanje krvnega pritiska, zmanjšanje 
lipidov v krvi, izboljšanje indeksa telesne mase in izboljšane funkcije pljuč. Z vidika izboljšanje 
telesnih sposobnosti pa joga vpliva na povečanje mišičnega navora, moči prijema, 
zmanjšanje bolečine v  križu, odpravljanje musklfibra, povečanje gibljivosti in ravnotežja. 
Poleg vsega naštetega pa ima vpliv tudi na metalno zdravje, saj zmanjšuje anksioznost in 
depresivnost. V samem procesu treninga joga lahko predstavlja pomembno komponenta 
celostnega pristopa, saj hkratno vpliva na več komponent fizične pripravljenosti. Po nekaj 
tednih vadbe lahko opazimo izboljšanje celotne kinetične verige zaradi povečanja gibljivosti 
sklepov in večje sposobnosti rekrutacije mišičnih enot. Povečanje gibljivosti in zmanjšanje 
zakrčenosti mišic pa pripomore k  manjši obremenitvi ligamentov in sklepov. 
V vadbi joge lahko najdemo ključne parametre, ki opredeljujejo uspešnost v športu, to so 
predvsem ravnotežje, gibljivost, mišična moč, vzdržljivost v moči in koordinacija. 
Vsestranskost joge  ima zato pozitiven vpliv na športnikove sposobnosti. Na primer uspešni 
nogometaši zelo hitro spreminjajo smer gibanja, pri tem pa morajo ohranjati ravnotežje 
čeprav so nekateri sklepi že nahajajo izven normalnega obsega gibanja. Vadba joge prav tako 
predstavlja iziv ohranjanja ravnotežje v končnih obsegih gibanja skepov, poleg tega pa mora 
biti gibanje iz enega položaja v drug položaj izvedeno čim bolj tekoče. Tako z vadbo joge 
izboljšujemo elemente, ki opredeljujejo uspešnost nogometaša (Polsgrove, Eggleston, in 
Lockyer 2016). 
 
V deset tedenski raziskavi so opazovali učinek joge na gibljivost in ravnotežje mladih atletov. 
Običajni trening je zajemal običajne vaje gibljivosti v fazi ogrevanja, vadbo moči, specifične 
vaje in trening v tekmovalnih pogojih. V drugi skupini so poleg naštetega dodali še vadbo 
joge. Pričakovali so, da bodo obe skupine povečale gibljivost, saj je tipičen trening obsegal 
tudi splošne vaje gibljivosti. Rezultati so pokazali, da joga skupaj z običajnimi razteznimi 
vajami zelo vpliva na povečanje gibljivosti. V skupini, ki je opravljala samo tipičen trening 
niso opazili izboljšanja v gibljivosti.  Zaradi specifične sestave treninga, ki je zajemal tako 
vadbo moči kot tudi razvoj specifičnih sposobnosti so predpostavljali, da bodo obe skupine 
pokazale napredek v sposobnosti ohranjanja ravnotežja. Rezultati so pokazali, da skupina, ki 
ki je vadila joga občutno izboljšala ravnotežje medtem ko tega niso opazili v drugi skupini. 
Joga se je pokazala kot metoda, ki lahko izboljša sposobnosti in rezultate v športih, ki 
zahtevajo zelo dobro ravnotežje in gibljivost (Polsgrove, Eggleston, in Lockyer 2016). 
 
Boyle, Sayers, Jensen, Headley in Manos (2004) so v svoji raziskavi opazovali vpliv joge in  
enkratne vadbe joge na zapoznelo mišično bolečino po ekscentričnem treningu spodnjih 
ekstremitet. Udeleženke so razdelili na tri skupine: skupina žensk, ki je redno vadila joge;  
skupina žensk, ki je samo enkrat po treningu vadila jogo in kontrolno skupino. Opazili so, da 
sta redna vadba joge in enkratna vadba joge vplivala na zmanjšanje  zapoznele mišične 
bolečine. Ti rezultati so nakazali, da se joga lahko uporabi tako v pripravljalnem delu kot v 
glavnem delu sezone kot učinkovito sredstvo za zmanjšanje musklfibra. 
 
Joge lahko uporabimo tudi pri treningu hitrostnega drsanja. Tekmovalci so med 8 tedenskim  
pripravljalnim obdobjem, ki je zajemal velik volumen treninga izvedli 36 seans joge. 




drsanja ter na zmanjšanja možnosti pojava poškodb v obdobju visokega volumna treningov.  
Znotraj 8 tedenskega obdobja noben od atletov ni utrpel poškodbe, ki bi lahko bila posledica 
prevelikega volumna treninga. Trenerji, so opazili tudi izboljšanje v učinkovitosti drsalne 
tehnike. Rezultati so pokazali, da je joga učinkovito sredstvo, ki pripomore k izboljšanje 
zmogljivosti športnikov v pripravljalnem obdobju (Brunelle, Blais Coutu, Gouadec, Bédard in 
Fait 2015). 
 
Mladi športniki lahko občutijo zelo veliko stresa zaradi pritiskov s strani trenerjev, učiteljev in 
staršev zaradi želje po doseganju čim boljših rezultatov. Če se ne znamo pravilno spoprijeti, 
ima dolgotrajni stres lahko velik negativni učinek na fizično in mentalno zdravje. V raziskavi, 
ki so jo opravili Patil, Mullur, Khodnapur, Dhanakshirur in Aithala (2013) so preizkusili vpliv 
joge kot možno obliko vadbe, ki bi lahko pripomogla k zmanjšanju pojavnosti stresa pri 
mladih kolesarjih. Pri športnikih so opazovali spremembe v variabilnosti srčne 
frekvence(HRV), kot sredstvo za določanje stresnega indeksa. Pri HRV metodi se opazuje 
sprememba v času med zaporednimi utripi srca. Opazili so, da joga pripomore k zmanjšanju 
stresa s tem, da izboljšuje avtonomne funkcije telesa. Predlagali so, da joga postane redni del 
procesa vadbe, saj lahko izboljšuje tako mentalno kot tudi fizično pripravljenost mladih 
športnikov. 
Pomemben del joge predstavljajo tudi dihalne tehnike ali tako imenovana pranajama. V 
raziskavi so sodelovali športniki, ki tekmujejo v judu, odbojki in atletiki. Razdelili so jih v dve 
skupine, prva skupina je bila kontrolna, druga skupina pa je poleg treninga izvajala še 
pranajamo. Opazili so, da so športniki v kontrolni skupini opravili večje obremenitve ter 
zmanjšali porabo kisika na enoto dela brez povečanja laktata v krvi. Prav tako so opazili 
signifikantno nižji nivo laktata v mirovanju (Raju idr., 1994). 
 
Dihanje s trebušno prepono predstavlja osnove pranajame, joge in nekaterih drugih tehnik 
meditacije. V raziskavi kjer je sodelovalo 16 atletov so proučevali vpliv preponskega dihanja 
na oksidativni stres po vadbi, nivo kortizola in melatonina v telesu. Po treningu so atlete 
razdelili v dve skupini: prva skupina se je eno uro sproščala s pomočjo izvajanja preponskega 
dihanja, druga skupina, ki je predstavljala, kontrolno skupino, pa je enako količino časa 
preživela sede v tišini. Rezultati so pokazali, da je preponsko dihanje povečalo 
antioksidativno obrambo telesa po naporu. Kar pomeni, da se je zmanjšal nivo kortizola v 
telesu in povečal delež melatonina. Posledica je zmanjšanje nivoja oksidativnega stresa, kar 
nakazuje na to, da preponsko dihanje lahko obvaruje atleta pred dolgotrajnimi negativnimi 
učinki prostih radikalov (Martarelli, Cocchioni, Scuri, in Pompei 2011). 
 
2.2.3.3 JOGA IN VRHUNSKI ŠPORTNIKI 
 
LeBron James pravi: »Joga ne zavzema samo telesa ampak tudi mentalni aspekt. Kot tehnika 
mi je zelo pomagala v športni karieri.  Imel sem nekaj težav s spodnjim delom hrbta, z jogo 
sem uspešno odpravil te težave. Ne vem če lahko deluje za vsakogar, vendar pa nedvomno 






Slika 3. LeBron James med vadbo joge (Annis, 2015). 
Novak Djokovid, eden izmed najboljših tenisačev sveta je izjavil, da vadi joga z namenom 
osrediščanja in vzpostavljanja notranjega miru. Pomaga mu tudi pri izboljšanju gibljivosti v 
sklepih(Wachter, 2015). 
 
Dirk Nowitzki, uspešen košarkar, ki igra v ligi NBA. Vadi jogo z namenom, da prepreči 
poškodbe in se pripravi za veliko število tekem, ki jih ima v sezoni (Sonny, 2014). 
 
 
Slika 4. Dirk Nowitzki, je eden izmed mnogih igralcev NBA, ki redno prakticira jogo (Burns Ortiz, 2010). 
 
Ryan Giggs, sedaj že upokojeni nogometaš Manchester Uniteda. Pripisuje jogi veliko zaslug, 
za tako dolgo kariero na vrhunski ravni. Pomagala mu je ohranjati fleksibilnost in moč, da je 







»Meditacija je izraz za tehniko kot tudi za posebno stanje uma. Meditacija je stanje v 
katerem je um umirjen in usmerjen k nekemu objektu. V določenem trenutku meditacije 
pride do popolne združitve objekta in subjekta. To je stanje ko pride do resnične joge – 
stanje enosti« (Bertoncelj, 2007, str.136). 
 
»Skozi meditacijo se učimo, kako nadzirati naše misli in čustva, namesto, da bi misli in čustva 
obvladovala nas. Običajno se naše misli spreletavajo od predmeta do predmeta v nizu 
brezkončnih povezav, ki se jih zavemo, če se skrbno opazujemo. Če svojo pozornost vadimo s 
pomočjo meditacije, si lahko pridobimo jasnejšo zavest o tem, kako se notranji proces začne, 
odločimo, ali je koristen, in ga v nasprotnem primeru lahko vstavimo ali pa vsaj upočasnimo. 
Po meditiranju smo sposobnejši učinkoviteje izvajati nekatere duševne procese kot sta 
načrtovanje in reševanje problemov; z meditiranjem se namreč ostreje osredotočamo na 
določen problem« (Ogorevc, 2008, str.118). 
 
2.2.4.1 IZBOLJŠANJE SPOSOBNOSTI ŠPORTNIKA S POMOČJO MEDITACIJE  
 
Športnik doseže stanje meditacije v gibanju takrat, ko na tekmi pokaže vse svoje sposobnosti 
in potenciale. Sposobnost umirjanja uma tako predstavlja ključno vlogo v športu. Nenehna 
želja po izboljšanju sposobnosti,ustvarja neizogiben pritisk, ki botruje k nastanku  
predtekmovalne anksioznosti. Meditacija tako predstavlja sredstvo, ki s pomočjo 
osredotočenosti na sedanji trenutek in sprejemanja izkušenj zmanjšuje anksioznost, 
pretirano razmišljanje in s tem poveča zmožnost občutenja »flowa«. Pod besedo »flow« 
razumemo odsotnost negativnih misli, občutek izboljšanja fizičnih in psiholoških sposobnosti. 
Pozornost se definira kot popolno zavedanje trenutka, ki se dogaja tukaj in zdaj. S pomočjo 
ohranjanja pozornosti lahko povečamo koncentracijo sive možganovine, ki je povezana s 
učenjem, spominom in čustveno kontrolo (Colzato in Kimbele, 2017).  
 
V študiji, kjer so sodelovali vrhunski športni strelci, so opazovali vpliv meditacije pozornosti 
na sposobnosti. V raziskavi je bilo zajetih 96 odraslih vrhunskih strelcev, razdeljenih v 
kontrolno skupino in skupino, ki je opravljala tehniko meditacije pozornosti. V skupini, ki je 
opravljala meditacijo so opazili signifikantno izboljšanje v rezultatih streljanja ter zmanjšanje 
nivoja kortizola, hormona, ki se sprošča ob stresnih situacijah. Kar nakazuje, da meditacija 
lahko vpliva na zmanjšanje predtekmovalne anksioznost (John, Verma in Khanna, 2011). 
  
Raziskovalci so 36 atletov razdelili v tri skupine. Prva skupina je izvajala meditacijo, druga 
skupina je izvaja avtogeni trening in tretja skupina je bila kontrolna. Raziskava je potekala 
šest mesecev. Opazovali so vsebnost laktata v krvi, utrip srca in porabo kisika, ki so jo izmerili 
takoj po vadbi. Izmerili so tudi stopnjo anksioznosti pred in po zaključeni intervenciji.  
Po relaksacijskem treningu so opazili signifikantno zmanjšanje laktata v krvi v meditacijski 
skupini. Nobene spremembe ni bilo opažene v avtogeni skupini ali kontrolni skupini. V 
nobeni skupini niso opazili sprememb v porabi kisika, utripu srca in stopnji anksioznost 
(Solberg idr., 2000). 
 
Med tehnikami meditacije se  v raziskavah najbolj pogosto uporablja  tehnika meditacije 




monitoring meditation - OMM). FAM predstavlja tehniko kjer se oseba osredotoča na izbran 
objekt in tako poskuša preprečiti »utekanje« misli.  S tem se izboljšuje sposobnost 
koncentracije na določen objekt. Medtem ko OMM tehnika predstavlja opazovanje izkušenj 
in občutkov, ki se porajajo, brez selekcioniranja in obsojanja. Te dve meditacije imata različni 
vpliv na razvoj kognitivnih funkcij. FAM tehnike tako izboljšujejo ohranjanje pozornosti in  
zaporedno procesiranje podatkov. Kar ima pozitiven vpliv na izboljšale kognitivne 
sposobnosti, kjer so okoliščine večinoma stabilne in  predvidljive, in naš odziv lahko vnaprej 
predvidevamo. Nespremenljive in stabilne okoliščine lahko najdemo v športih kot so 
gimnastika, lokostrelstvo in golf. OMM tehnika pa naj bi izboljševale vzporedno procesiranje 
podatkov in tako pripomogla k izboljšanju kognitivnih sposobnosti pri športih, kjer so 
okoliščine nepredvidljive in spremenljive. Rezultat je tako odvisen od sposobnosti 
prilagajanja športnika in hitrosti odziva. Takšne okoliščine lahko opazimo pri nogometu, 
jadranju, košarki in tenisu. Izbira in učinkovitost meditacije je tako pogojena s razumevanjem 
tehničnih zahtev športa s katerimi se posameznik ukvarja (Colzato in Kimbele, 2017). 
 
Telomere so zaščitni proteini DNK strukture, ki jih najdemo na koncu kromosoma. So kot  
kapice na vezalkah, ki ne pustijo, da bi naša DNK razpadla.  Telomere tako predstavljajo 
nekakšno varovalko, ki se začne krajšati takoj ko se rodimo. Vsakič ko se naše celice delijo 
delček izgine in kapica se zmanjša. Telomere lahko primerjamo s biološko uro, ki nenehno 
»tik taka«. Znanstvenike je zanimalo kaj lahko upočasni in kaj pospeši delovanje te naravne 
ure. Forenzični znanstveniki lahko glede na dolžino telomere, ki jih dobijo v krvi, določijo 
koliko je star posameznik (Greger, 2010). Krajšanje telomer je pokazatelj povečanja možnosti 
pojava bolezni, prezgodnja umrljivosti in pojava nekaterih oblik raka kot so rak prsi, prostate, 
mehurja, pljuč in ledvičnih celic. Znanstveniki so poizkušali ugotoviti kakšen vpliv imata hrana 
in življenjski stil na dolžino telomer. Dokazali so, da nizko maščobna, nepredelana rastlinska 
prehrana z visoko vsebnostjo sadja, zelenjave, stročnic skupaj z hojo in obvladovanjem stresa 
povečala aktivnost telomer (Ornish idr., 2008). Nato so želeli preveriti, če imajo ljudje, ki 
občutijo veliko stresa krajše telomere in koliko se te lahko skrašajo v obdobjih stresa. Kot 
primer so vzeli dolžino telomer mater, ki imajo kronično bolne otroke. Lahko si 
predstavljamo, da skrb za takšne otroke predstavlja zelo veliko obremenitev. Opazili so, da 
dlje časa kot je mama skrbela za prizadetega otroka, krajše so bile njene telomere. Skrajšanje 
telomer mater, ki so občutile največ stresa, je bilo enako vplivu krajšanja, ki ga doživimo v 10 
letih kot popolnoma naraven proces staranja (Epel idr., 2004). Obstaja pa učinkovito 
sredstvo, ki preprečuje krajšanju telomer, ki ga povzroča stres, in to je meditacija.  V raziskavi 
so opazovali vpliv meditacije na ljudi, ki skrbijo za svoje dementne člane družine. Preko 
osmih tednov, so vsakodnevno prakticirali 12 minut meditacije. Po koncu raziskave je bilo 
vidno izboljšanje mentalnih in kognitivnih fukcij ter zmanjšanje simptomov depresije. Prav 
tako so opazili povečanje aktivnosti telomer. Ti rezultati nakazujejo, da meditacija lahko 
učinkovito vpliva na upočasnitev celičnega staranja, ki ga povzroča stres (Lavretsky idr., 
2013). Veliko se je govorilo o tem, da ima meditacija pozitivni vpliv, vendar ni bilo pravih 
znanstvenih dokazov, ki bi potrjevali zdravstveni učinek. Ta raziskava nakazuje, da meditacija 
ima pozitiven biološki vpliv na posameznika. Vsi vemo, da so danes profesionalni športniki 
pod vplivom stresa. Veliko število tekem, želja po dobrih rezultatih ter pritisk, ki prihaja s 
strani trenerja ali sponzorjev lahko pomeni veliko obremenitev. Pritisk, ki ga občutijo 
športniki lahko vodi v prehitro krajšanje telomer kar lahko pripelje do pojava številnih 
bolezni. Meditacija tako lahko služi kot učinkovito sredstvo, ki pomaga razbremeniti pritisk in 






Slika 5. Prikaz telomere, kapice, ki varuje DNK ( Tasciences, b.d.).  
 
2.2.4.2 MEDITACIJA IN VRHUNSKI ŠPORTNIKI 
 
LeBron James, na internetu je zaokrožil posnetek, kako je leta 2012 na NBA play off tekmi 
izkoristil minutni odmor za hitro meditacijo (Huffingtonpost, 2013). 
 
 
Slika 6. Lebron James, na NBA tekmi izkoristil minuto odmora za hitro meditacijo (Huffingtonpost, 2013). 
Kobe Bryant, je o meditaciji spregovoril javno v oddaji Conan O’ Brien show.  Pod vodstvom 
trenerja Phil Jacksona naj bi celotna ekipa vadila meditacijo pred vsako pomembno tekmo 
(Huffingtonpost, 2013). 
 
Misty May Trainor in Kerri Walsh, dobitnice zlate olimpijske medalje v odbojki na mivki. 
Najeli sta športnega psihologa Michael Gervis z namenom ,da jima pomagal izboljšati nastop 
pod velikim pritiskom. Za izboljšanje mentalnih funkcij sta redno vadile meditacijo, jogo in 
vizualizacijo (Huffingtonpost, 2013). 
 
George Mumford, je ljudem popolnoma nepoznano ime vendar nas je večina videla rezultate 




vizualizacije in meditacije. Delal je s veliko profesionalnimi igralci lige NBA med katerimi je bil 
tudi Michael Jordan, Shaquille O’Neal, Kobe Bryant in trener Phil Jackson (Cwilsonmeloncelli, 
b.d.). 
 
2.3 MANUALNE TERAPIJE 
 
Manualne terapije so metode, ki se v športu najpogosteje uporabljajo. Temeljijo na 
spoznanju, da ima telo izjemne sposobnosti samoregulacije in samozdravljenja. Pacienta 
obravnavajo celostno tako, da na telo gledajo kot povezan sistem, zato njen glavi moto 
predstavlja iskanje primarnega vzroka nepravilnosti. Terapevt s pomočjo rok zaznava 
neravnovesja v kostno mišičnem sistemu ter poskuša s uporabo manipulacij povrnit telo v 
optimalno stanje.  Ko se pojavi določena nepravilnost telo porabi tudi do petkrat več energije 
za vzdrževanje takega stanja.  Zato je zelo pomembno, da se pri športniku odpravijo vzroki 
težav in zopet vzpostavi optimalno delovanje sistema, saj bo le tako lahko dosegal vrhunske 
rezultate. Začetki spinalnih manipulacij segajo daleč v zgodovino, eden prvih, ki je zapisal 
njihovo učinkovitost je bil Hipokrat. Znanje manipulacij se je nato prenašalo iz roda v rod pri 
družinah, ki so bil znane kot  uravnalci kosti. Največji razvoj pa se je začel z nastankom 
osteopatije leta 1874 ter pojavom kiropraktike leta 1895. Kiropraktika predstavlja tehnike, ki 
uporabljajo bolj  sunkovite in agresivne gibe. Medtem ko je osteopatija znana po bolj nežnih 





Osteopati se poglabljajo v anatomijo in fiziologijo , so mojstri biomehanike, predvsem jih 
zanima veriga dogodkov, ki pripelje do določenega neravnovesja. Mehanska ravnovesja 
opazujejo v strukturah organizma kot so mišice, kosti, vezi, organi in vezivne ovojnice.  
Vzrok bolezni obravnavajo kot porušenje ravnovesja med posameznimi strukturami.  
Korekcijo mehanskega neravnovesja dosežejo z ponovno vzpostavitvijo optimalnega 
delovanja živčno in kostno mišičnega sistema ( Sneddon in Coseschi, 1996). 
 
Principi osteopatije po Sneddon in Coseschi (1996): 
 
 Struktura in funkcija sta medsebojno odvisni 
 
Zdravje posameznika je povezano z zmožnostjo svobodnega gibanja telesnih struktur, vsaka 
prekinitev pa pomeni motnjo v delovanju.  Pod besedo struktura spadajo mišice, kosti, vezi, 
organi in fascije. Funkcija pa pomeni delovanje posameznega dela telesa in njegova 
povezanost z ostalimi deli telesa. Osteopat med svojim delom poskuša izboljšati funkcijo 
celotnega sistema čeprav pri terapiji deluje neposredno le na eno strukturo. Pri težavah s 
hrbtenico poskuša izboljšati fleksibilnost in mobilnost, tako se izboljšata cirkulacija in 
oživčenje okolice. 
 





Pomeni, da je za zdravje nujen dober pretok vseh tekočin. Vsa telesna tkiva potrebujejo 
hranilne snovi, njihovo pomanjkanje lahko povzroči degeneracijo in smrt celic.  Prav tako pa 
mora telo učinkovito odpravljati vse stranske produkte. Da se ta cirkulacija lahko zgodila 
mora telo poskrbeti da ima zadostno količino potrebnih tekočin, ki morajo neprestano 
krožiti. 
 
 Enotnost človeškega bitja  
 
Osteopati gledajo na človeka kot enost teles, razuma in duha. Na primer učinek določenih 
emocij je takoj opazen na telesu. Enost telesa in njegovo sposobnost samozdravljenja lahko 
opazimo v delovanju živčnega sistema, žlez z notranjim izločanjem in imunskega sistem. Tako 
ob vnetje informacija po živčnem sistemu zaokroži celotno telo, dvigne se temperatura 
telesa, pospeši cirkulacija in izločanje hormonov v kri. Tako telo kot skladna celota poskuša 
spet vzpostaviti optimalno delovanje. Zato osteopat poskuša dometi potek celotne verige 
dogodkov in pri tem upoštevat različne povezave med sistemi. 
 
Liem in Tsolodimos (2004). v svoji knjigi opisujeta, da je osteopatija razdeljena na tri dele, ki 
zajemajo različne dele telesa. Ker so ti deli medsebojno povezani poskuša osteopat pri 
diagnozi vključiti vse tri dele: 
 
 Parietalna osteopatija  
 
Pod to področje spada delovanje celotnega gibalnega sistema, ki vključuje kosti, mišice in 
sklepe. 
 
 Visceralna osteopatija  
 
To je del osteopatije, ki zajema stanje notranjega telesa: organe, ožilje, črevesje in živce. 
Osteopat poskuša vzpostavit optimalno gibanje notranjih organov, njihovo oskrbo s krvjo in 
žičnimi impulzi. Do izgube gibljivosti organa lahko pride zaradi zvišane napetosti vezivnega 
tkiva v okolici, zlepljenja po nekem vnetju ali povešanja organa zaradi starosti, poškodbe.  
 
 Kranio-sakralna osteopatija 
 
Predstavljajo najbolj rahlo in blago tehnike v osteopatiji, v kateri se uporabljajo gibi primarne 
respiracije, ki jo opišem kot kranio-sakralni ritem. Te tehnike se uporabljajo predvsem na 
glavi,  kjer uravnavajo lobanjske kosti in možganske tekočine. Osteopat tako z rokami zatipa 
kranio-sakralni ritem in ob tem opazi nepravilne gibe in tokove, ki nakazujejo na motnje v 
organizmu. 
 
2.3.1.1 IZBOLJŠANJE SPOSOBNOSTI ŠPORTNIKA S POMOČJO OSTEOPATIJE 
 
Fizioterapija sodi med najbolj priznane vede na področju športa, ki se ukvarjajo s 
rehabilitacijo poškodb. Vendar pa v zadnjem času lahko opažamo povečan interes za 
osteopatijo s strani trenerjev in športnikov. To kaže na to, da osteopatija zelo dobro deluje 
tudi na področju športa.  Predstavlja nove možnosti zdravljenja, ki atletu pomagajo ohranjati 




Optimalna športnikova pripravljenost je definirana kot visoka učinkovitost mišično 
skeletnega sistema. Glavni cilj osteopatije tako ni samo odprava simptomov ampak 
povečanje homeostatičnih in obrambnih mehanizmov. Vse to omogoči hitrejšo regeneracijo 
in boljšo odpornost telesa.  Tako pri obravnavi poškodbe zmeraj upoštevamo povezanost 
med različnimi sistemi telesa. Predvsem je pomembno kako se funkcija in struktura 
celotnega živčno mišičnega sistema odziva na poškodbo (Betser in Cook, 2009). 
 Večina tehnik je namenjena ogrevanju mehkega tkiva in optimiziranju funkcije sklepa. 
Športni strokovnjaki imajo tako nalogo, da odkrivajo motnje v delovanju mišično skeletnega 
sistema in športnikom pokažejo   učinkovitejšo mehanično delovanje, ki ne vpliva negativno 
na zdravje. Osteopati večinoma naletijo na dva tipa športnikov, prvi se pri njih oglasijo zaradi 
bolčine v določeni strukturi, ki onemogoča tekmovanje. Drugi pa obiščejo osteopata in 
zahtevajo oceno strukture delovanja ter določene manipulacije ker čutijo, da se njihove 
sposobnosti in delovanje po terapiji izboljšajo (Brolinson, McGinley in Kerger, 2008).  
 
Danes lahko najdemo zelo malo znanstvenih raziskav na temo vpliva osteopatije na 
zdravljenje športnih poškodb. Vzrok ni v tem ker osteopatija ni učinkovita, ampak v tem,  da 
je težko dokazati njen učinek na večjemu številu ljudi. Osteopatija gleda na človeka gleda kot 
unikat, s pomočjo svojih metod predpiše celostno obravnavo, ki pa je za vsakega 
posameznika različna, prilagojena njegovim sposobnostim in značilnostim.  
Največ opravljenih raziskav  je bilo povezanih s tem, da osteopatija lahko lajša težave s 
hrbtom. To je problematika, s katero se srečujejo tudi  številni športniki. V raziskavi, ki so jo 
izvedli UK BEAM trial team (2004) so navedli, da je kombinacija spinalne manipulacija skupaj 
z vadbo učinkovitejša kot standardna praksa zdravljena pri težavah s hrbtom. Licciardone,  
Brimhall in King (2005), so v pregledu različnih raziskav tudi sklenili, da osteopatija lahko 
signifikantno zmanjša težave s hrbtom. V povezavi s športnimi poškodbami, pa se je 
osteopatija pokazala kot učinkovito sredstvo pri zvinu gležnja. Esenhart, Gaeta in Yens (2003) 
so ugotovili, da osteopatija prinaša takojšen učinek na zdravljenje, kar se je kazalo pri 
zmanjšanju bolečine in otekline gležnja. Stockard (2001) pa je ugotovil, da manipulativne 
metode lahko učinkujejo v nekaterih primeri lateralnega epikondilitisa komolca pri golfistih. 
Opazili so tudi izboljšanje pri disfunkciji sakroiliakalnega sklepa pri atletih, ki so se posluževali 
zdravljenja s pomočjo osteopatije ( Pedwitz, 2005; Bronlinson, Kozar in Cibor, 2003). 
 
 Uspeh reševanja poškodb športnikov je v veliki meri odvisen od sodelovanja različnih 
strokovnjakov na področju zdravja. Spoštovanje in iskrena komunikacija predstavljata ključ 
uspešnega sodelovanja. Ob poškodbi naj bi strokovnjak podal svoje mnenje, ob tem pa bil 
pripravljeni  sodelovati tudi s strokovnjakom iz drugega sorodnega področja, in ga vprašal za 
njegovo mnenje. Nato naj bi skupaj ocenila situacijo, določila potek zdravljenja in  vlogo 
vsakega strokovnjaka v procesu. Betser in Cook (2009), sta v svoji reviji navedla šolski primer 
reševanja poškodbe, kjer so skupaj sodelovali zdravnik, osteopat in fizioterapevt. V reviji so 
opisali primer 28 profesionalnega nogometaša, ki je preko obdobja 2 let imel težave z levo 
prepono kljub temu, da je imel veliko počitka, prejemal protivnetna zdravila in terapije. 
Težave so se sčasoma še stopnjevale, saj je poročal tudi o bolečinah v hrbt,  kolku in zadnji 
loži. Osteopata je kontaktiral klubski zdravnik ker je želel slišati drugo mnenje. Sam pregled 
ni pokazal nobenih odstopanj v osnovnih nevroloških in cardiovaskularnih funkcijah. Vendar 
pa je osteopat odkril kar nekaj pomembnih majhnih neravnovesji v posameznih strukturah. 
Opazil je anteriorno rotacijo kosti desnega kolka, fiksacijo lumbosakralnega sklepa pri 




neravnovesij. S klubskim zdravnikom sta določila potek zdravljena. Osteopatsko terapijo je 
športnik prejemal dvakrat tedensko, zajemala je manipulacijo desnega kolka v bolj optimalno 
posteriorno lego, izboljšanje rotacije tortakalnega dela hrbtenice, dekompresacijo levega 
dela lumbosakralnega sklepa in raztegovanje mišic zadnje lože. Za športnika so skupaj s 
fizoterapevtom predpisali tudi poseben program razteznih vaj za skrajšane mišice ter vaj za 
moč, za odpravo mišičnih neravnovesji. Po treh tednih terapij se je športnik vrnil na igrišče in 
zopet zaigral v prvi postavi. Navadno pojav take poškodbe pomeni konec kariere športnika. 
Ker pa je v tem primeru vsa zdravniška ekipa stopila skupaj, združila znanje in s tem uspela 
odpraviti poškodbo je športnik lahko nadaljeval s svojo kariero. 
 
2.3.1.2 OSTEOPATIJA IN VRHUNSKI ŠPORTNIKI 
 
Nežika Poljanšek, fizioterapevtka, ki je skrbela za številne uspešne slovenske atlete kot  sta 
Merlene Ottey in Tina Maze. V svoji praksi vključuje številne metode, med drugimi tudi 
manualne terapije in osteopatijo. Bila je  eden ključnih članov ekipe »team to aMaze«, s 
šampionko Tino Maze je sodelovala kar tri leta.  Ob njeni strani je bila tudi v času največjega 
zmagoslavja v Sočiji, leta 2014. Tina je o Nežiki spregovorila takole: »Nežka začuti, kje so 
težave, še preden ji povem. Prebere me in s pravimi prijemi težave preprečuje in odpravi. Ne 
vem, kako bi mi uspevalo brez njene pomoči«.  
Sodelovala je tudi z Luko Špikom, dobitnikom treh olimpiskih kolanj, ki je o njen povedal: 
»Nežkina terapija predstavlja celoto z deli, ki sestavljajo krog. Celostno fizično in psihično se 
sooči s težavo, ki jo ima pacient, ter mu pomaga razumeti njegov problem tako, da lahko na 
zdravljenje v veliki meri vpliva tudi sam. To je tista prednost, ki me je prepričala in mi 




Kiropraktiki odpravljajo motnje v mišično – skeletnem sistemu s pomočjo ravnanja in 
prilagajanja hrbtenice in sklepov.  Za odkrivanje neravnovesji uporabljajo svoje roke s 
katerimi zatipajo nepravilen položaj sklepa. Pri zdravljenju uporabljajo tudi rentgenske slike, 
ki jim pomagajo določiti mesto nepravilnosti. Kiropraktik s hitrimi in natančnimi gibi popravi 
hrbtenične sklepe in tako sprosti napetost v mišicah in ligamentih. S poravnavo sklepov in 
hrbtenice se zmanjša pritisk na hrbtenične živce. Kot rezultat lahko opazimo boljše delovanje 
notranjih organov in sprostitev mišičnega tkiva v okolici področja nepravilnosti (Milss, 1997). 
 
Kiropraktika govori o tem, da je glavni vzrok za težave pokončna drža, ki izvaja neprestani 
pritisk na našo zgradbo, zlasti na sklepe hrbtenice in medvretenčne ploščice. Možgani in 
hrbtenjača s pomočjo živčnega sistema nadzoruje vse funkcije v našem telesu. Zato motnje 
pretoka energije največkrat izhajajo prav iz hrbtenice, zato je temelj kiropraktike korekcija 
hrbtenice. S pomočjo naravnav poskušamo stanje hrbtenice čim bolj približati idealnemu 
modelu pravilne drže (Smiljanič, 1999). 
 
2.3.2.1 IZBOLJŠANJE SPOSOBNOSTI ŠPORTNIKA S POMOČJO KIROPRAKTIKE 
 
Sama vloga kiropraktika v športu ni točno definirana. Pogledi znanstvenikov, trenerjev in 




smatrajo kot osebo, ki je specializirana za izvajanje spinalne manipulacije pri težavah v 
spodnjem delu hrbta in drugih mišično skeletnih poškodbah. Vloga kiropraktika je tako 
definirana kot zdravljenje poškodb, ki so povezane s hrbtenico in mišično skeletnim 
sistemom. V drugi literaturi najdemo zapis, da je kiropraktik oseba, ki vpliva na izboljšanje 
sposobnosti športnika z zgodnjim odkrivanjem in takojšnim odpravljanjem mehanskih 
neravnovesij. Tako predstavlja kiropraktik specialista v športu, ki lahko sodeluje s trenerji in 
ostalimi strokovnjaki na področju zdravja pri odkrivanju in odpravljanju napak v sistemu 
športnika (Miners, 2010). Leonardi (1996), pa navaja, da kiropraktika edina veda, ki lahko 
resnično poveča sposobnosti športnika, saj s korekcijo subluksacij lahko omogoči optimalno 
delovanje celotnega živčnega sistema.  
 
Grimstin, Engsberg, Shaw in Vetanze (1990), so preučevali vpliv kiropraktike na atletinje, ki 
so imele disfunkcijo sakralnega sklepa. V raziskavo je bilo vključeni 18 deklet s disfunkcijo ter 
4 atletinje v kontrolna skupina. Po 4 tednih terapij je 83% atletinj povečalo število pretečeno 
kilometrov in prav tako je 82% atletinj je občutilo zmanjšanje bolečinskih simptomov. Po 
nadaljnjih 4 tednih terapij kiropraktike skupaj s 6 tedni vadbe, so vse atletinje povečale 
število pretečenih kilometrov. Od tega je 5 atletinj poročalo o postavljanju rekordnega časa v 
teku na 10km, 2 atletinje pa so postavile rekordni čas na maratonu. Po koncu raziskave so 
vse vključene atletinje poročale o zmanjšanju bolečinskih simptomov. V kontrolni skupini 
niso opazili nobenega izboljšanja v tekalnem času ali zmogljivosti preko celotne 10 tedenske 
raziskave. Raziskava je pokazala, da je kiropraktika lahko učinkovito orodje za ublažitev 
bolečin spodnjega dela hrbta zaradi disfunkcije sakralnega sklepa. Čeprav avtorja niso 
komentirali povezave med kiropraktiko in izboljšanjem rezultatov, raziskava nakazuje, da 
kiropraktika s pomočjo mišične rehabilitacije lahko vpliva na izboljšanje sposobnosti atletinj.  
 
Lauro in Mouch (1991), sta merila vpliv kiropraktične spinalne manipulacije na naslednje 
sposobnosti atletov: agilnost, ravnotežje, kinestetično percepcijo, moč in hitrost odziva. 
Sposobnosti so izmerili s pomočjo 11 različnih testov. Udeležence so razdelili na kontrolno 
skupino in skupino, ki je izvajala manipulacije. Primerjali so stanje pred izvedbo, s stanjem po 
izvedbi manipulacije. Po 6 tednih so opazili 6, 12% izboljšanje na vseh testih v primerjavi s 
kontrolno skupino. Po 12 tednih je skupina pokazal signifikantno izboljšanje rezultatov v 
primerjavi z začetnim stanje, le v 3 testih niso opazili spremembe. V primerjavi s kontrolno 
skupino ni bilo dokazanega napredka, sa je je ta skupina po 6 tednu zaključila z raziskavo. 
Tako niso mogli dokazati razlike med obema skupinama, vendar pa ta raziskava vseeno 
nakazuje, da ima kiropraktika lahko pozitiven vpliv na povečanje sposobnosti športnika. 
 
V raziskavi kjer so sodelovali golfisti, so primerjali vpliv raztegovanja skupaj s kiropraktiko na 
udarec golfistov. Razdelili so jih v dve skupine skupino: skupino, ki je prejemala terapijo 
kiropraktike in izvajala raztezne vajami ter skupino, ki je izvajala samo raztezne vaje. Golfisti 
so najprej izvedli tri udarce, za tem so kiropraktiki ocenili katere manipulacije potrebujejo. N 
Po manipulaciji izvedli nadaljnje tri udarce, primerjali so razliko med dolžino udarce pred in 
po kiropraktični terapiji. Ta postopek so ponovili enkrat na teden, raziskava pa je trajala štiri 
tedne. Opazili so daljšo dolžino udarca po vsakem posegu, najdaljšo dolžino pa so zabeležili 
zadnji četrti dan. Raziskovalci so navedli, da je raziskava zajemala majhen vzorec in ni 
vključevala stalnega nadzora udeležencev. Na koncu so zaključili, da spinalna manipulacija 





Študija, ki so jo opravili leta 2015, je pokazala, da se  s pomočjo spinalne manipulacije lahko 
vzpostavi  optimalno delovanje medenice in tako poveča višina vertikalnega skoka. 
Sodelovalo je 30 atletinj, ki so imele zaradi težav z medenico različno dolžino desne in leve 
noge. Razdelili so jih v dve skupine skupine, prva skupina je prejela od tri do pet naravnav 
medenice, drugo skupina, pa je izvajala samo raztezne vaje. Po terapiji kiropraktike je bila v 
skupini opazna velika izboljšava v višini vertikalnega skoka, v primerjavi z začetnim stanjem. 
V skupini, ki je opravljala raztezanje, se višina skoka ni povečala. Opazili so tudi, da se je v 
obeh skupinah signifikantno izboljšalo stanje neenake dolžine nog. Zaključili so. da je 
kiropraktična tehnika Gonstead, pripomore k zmanjševanje sindroma neenake dolžine nog in 
povečanju višine vertikalne skokov (Gong, 2015). 
 
2.3.2.2 KIROPRAKTIKA IN VRHUNSKI ŠPORTNIKI 
 
Michael Jordan, še dandanes velja za enega najboljših košarkarjev v zgodovini NBA. Njegov 
seznam dosežkov je  zelo dolg petkrat je bil izbran za najboljšega igralca(MVP),  osvojil je 6 
prvenstev v NBA in celo dosegel 69 točk na eni tekmi. O kiropraktiki je povedal takole: 
»Odkar obiskujem kiropraktiko, sem izboljšal svoje skoke in mete tako mentalno kot fizično«( 
Batsonchirowellness, 2015).  
 
Derick Rose, je najmlajši igralec, ki je leta 2011 prejel nagrado  za najboljšega igralca(MVP) 
lige NBA.  Zaradi  hudimi težavami s hrbtom, kjer je trpel zelo močne krče je bil primoran 
izpustiti pet tekem. Takrat se je Rose spoznal s kiropraktiko, o kateri je povedal takole: «Cel 
teden sem obiskoval zelo dobrega kiropraktika, Dr.Stuart Yoss. Opravil je odlično delo in mi 
tako pomagal, da sem se lahko vrnil«( Batsonchirowellness, 2015). 
 
John Stockton, košarkar, ki je igral za Utah Jazz. Poznan po temu, da je najboljši podajalec v 
zgodovini NBA lige. V svoji karieri je izpustil zelo malo tekem zavoljo poškodb, veliko zaslug 
za to je pripisal ekipnemu kiropraktiku Dr. Craig Buhler, o katerem je povedal: »Postal sem 
tako zaupnik kot tudi učenec njegovih metod. Bolečino je uporabljal kot opozorilno sredstvo 
in s pomočjo testiranja mišic komuniciral s telesom. Uspelo mu je odpraviti bolečino in 
izboljšati funkcionalnost pri skoraj vseh kroničnih in akutnih poškodbah, brez uporabe 
zdravil« ( Batsonchirowellness, 2015). 
 
Arnold Schwarzenegger, filmska zvezda, sedaj ga vidimo v vlogi politik, je v svoji mladosti bil 
zelo uspešen atlet. Svoje življenje je posvetil fitnesu in tekmovanju v bodybuildingu. Velja za 
enega največjih podpornikov kiropraktike, tako v mladosti kot sedaj kot guverner Kalifornije. 
O kiropraktiki je povedal:«Ljudem moramo povedati, da je je kiropraktika nujnost in ne 
opcija. Tako kot vsak potrebuje zobarja potrebuje tudi osebnega kiropraktika«( 
Batsonchirowellness, 2015). 
 
Tiger Woods, eden najbolj talentiranih in nadarjenih igralcev golfa. » Obiskovanje terapij 
kiropraktike, mi je zelo pomagalo«, pravi Woods. »Ko sem še rasel, je moj hrbet postal zelo 
zategnjen in šibek. Takrat mi je zelo pomagal kiropraktik, ki mi je poravnal hrbtenico in mi 
predpisal ustrezne vaje za moč. Če si visok in suh tako kot sem bil jaz ali če se ukvarjaš s  
športom, ti zelo priporočam kiropraktiko. Za mojo igro kiropraktika pomeni toliko kot 





2.4 VAJE ZA IZBOLJŠANJE SPOSOBNOSTI ŠPORTNIKA 
 
2.4.1 VAJA ZA IZBOLJŠANJE POZORNOSTI (focused attention meditation – FAM) 
 
Vajo za izboljšanje pozornosti potrebujejo športi kjer se okoliščine predvidljive in se ne 
spreminjajo. Med te športe spadajo gimnastika, lokostrelstvo, golf (Colzato in Kimbele, 
2017). Bistvo koncentracije je usmerjanje uma na raznovrstne objekte, ti so lahko fizično 
telo, dihanje, misel, barva ali mantra (Bertoncelj, 2007).  
 
Dihalna tehnika za izboljšanje pozornost : 
 
-Ob vdihu mentalno štejemo do 3, zadržimo dih 2 sekunde, ob izdihu nato mentalno štejemo 
do 5. Ponovimo 21 krat. 
 
Med opravljanjem vaje sedimo v udobnem položaju, vzravnani, hrbet mora biti raven. Vdih 
in izdih prilagodimo našim sposobnostim. Lahko ga skrajšamo ali podaljšamo, 
najpomembnejše je da se med dihanjem ne naprezamo. Izvedba mora biti lahkotna in 
sproščena. Dihamo s pomočjo trebuha oziroma trebušne prepone, za pomoč na začetku med 
dihanjem položimo eno roko na trebuh, drugo na prsni koš. Tako bomo lažje zaznavali 
premikanje trebuha. Z mislimi se poskušamo skoncentrirat na šteje vdiha in izdiha, če nam 
misli utečejo, ne prekinemo s dihanjem ampak se samo spet osredotočimo na dih. Na 
začetku bodo misli zelo hitro begale, vendar z vajo vam bo sčasoma uspelo ostati 
osredotočeni vseh 21 ponovitev. Vaja dela mojstra, če mojster dela vajo! 
 
2.4.2 VAJA ZA IZBOLJŠANJE OPAZOVANJA (open monitoring meditation – OMM) 
 
Ta tehnika naj bi pripomogla k izboljšanju kognitivnih funkcij, ki jih potrebujemo pri 
vzporednem procesiranju podatkov. Tako naj bi se izboljšale sposobnosti v športih kjer so 
okoliščine nepredvidljive in se spreminjajo. Športnik mora imet razvito sposobnosti 
prilagajanja in hitrega odziva na spremembe. To lahko opazimo pri nogometu in košarki 
(Colzato in Kimbele, 2017). Namen te meditacije je samo opazovanje, zavedamo se občutkov 
in misli vendar se na njih ne vežemo. 
 
  Tehnika meditacije opazovanja: 
 
Sedimo v udobnem položaj, hrbet je vzravnan. Zapremo oči in našo pozornost najprej 
usmerimo na telo. Predstavljamo si majhno ladjico s katero potujemo po telesu in 
zaznavamo napetost, ko jo zaznamo se za nekaj sekund ustavimo, usmerimo v njo naš dih in 
jo sprostimo. Ko pregledamo naše telo, pozornost usmerimo na naš dih. Tokrat nič ne 
štejemo ali nadzorujemo, samo opazujemo kako naše telo samostojno diha. Opazujemo naš 
tok misli, občutkov in izkušenj, ki se porajajo, brez selekcioniranja in obsojanja. Samo 








3.  SKLEP  
 
 
Šport predstavlja eno redkih področji kjer je opaženo sodelovanje različnih strokovnjakov 
tako iz znanstvenih kot alternativnih ved. Športnik predstavlja nekakšno središče kjer se vsa 
ta različna znanja združujejo. Šport tako deluje, kot nekakšen most, ki povezuje dva bregova. 
Uradna medicina pripomore zelo dobro tehnologijo, ki postavi natančno diagnozo medtem 
ko tradicionalna medicina s svojim celostni pristopom k delovanju človeka dodaja manjkajoči 
del. Današnji športniki so podvrženi nenehnem pritiskom po izboljševanju rezultata. Veliko 
število tekem pripomore k pomanjkanju časa za regeneracijo na naraven način. Tako 
tradicionalna medicina s njenim holističnim neinvazivnim pristopom lahko veliko pripomore 
k boljšemu počutju športnika. Predstavlja naravno sredstvo, proti utež, danes vse 
pogostejšemu pojavu dopinga. 
 
Akupunktura je ena izmed metod, ki doživlja veliko spoštovanje tudi znotraj sodobne 
medicine. Predstavlja steber kitajske medicine, učinkovita je tako pri odpravi poškodb kot pri 
preventivi. Pokazalo se je, da je akupunktura zelo učinkovito sredstvo, ki preprečuje 
nastanek mišične bolečine. Športniki so  poročali tudi o hitrejši in boljši regeneraciji.  
V indijski medicini pa se v športu najbolj uporabljajo jogijske tehnike. Sama vadba joge   
izboljša delovanje celotne kinetične verige, poveča se gibljivost v sklepih in sposobnost 
rekrutacije mišičnih enot. Večja gibljivosti in zmanjšanje zakrčenosti mišic pa pripomore k  
manjši obremenitvi ligamentov in sklepov. Presenečen sem bil ko sem odkril, da večino 
profesionalnih košarkarjev v ligi NBA vključuje jogo v svoj trening. Njen celostni pristop, ki 
zajema tako mentalni kot fizični aspekt je veliko pripomogel k boljšemu počutju igralcev. 
Uporabljali so jo kot kot pripravo na tekmovanja in  sredstvo za izboljšanje gibljivosti.  
Pomemben del joge predstavljajo tudi dihalne tehnike in meditacija. Športniki so danes 
podvrženi vse pogostejšemu stresu. Dokazano je bilo, da dihalne vaje in meditacija 
pripomoreta k nevtralizaciji negativnih učinkov stresnih hormonov. Športnika sproščata in 
mu tako vlivata nov zagon in motivacijo. O uporabi meditaciji v športu  je javno spregovoril 
tudi Kobe Bryant. Povedal je, da je celotna ekipa, pod vodstvom trenerja Phil Jacksona, vadila 
meditacijo pred vsako pomembno tekmo. Področje, ki mu športniki največ zaupajo pa 
predstavljajo manualne tehnike. Terapevt poskuša s pomočjo rok zaznati neravnovesja v 
kostno mišičnem sistemu in jih s  uporabo manipulacij povrnit v optimalno stanje. 
Osteopatija je ena izmed prvih metod, ki so pripomogle k razvoju manualnih terapij. Poznana 
je po svojem celostnem pristopu, nežnih in natančnih posegih. Osteopat je mojster 
biomehanike, ki opazuje mehanska neravnovesja v mišicah, kosteh, vezeh in organih. Ker na 
telo gleda kot na celoto lahko veliko pripomore k izboljšanju sposobnosti športnika. Našo 
šampionko Tino Maze je kar tri leta spremljala fizioterapevtka, ki je v svoje delu uporabljala 
osteopatijo. Kiropraktika sorodnica osteopatije, pa je poznana po bolj sunkovitih in 
agresivnih gibih terapevta. Med športniki je zelo priljubljena in tudi dokazano učinkovita. 
Nekateri avtorji jo smatrajo kot edino vedo, ki lahko resnično poveča sposobnosti športnika, 
saj s korekcijo subluksacij lahko omogoči optimalno delovanje celotnega živčnega sistema. 
Pri športih kot so nogomet, rokomet je prisotno veliko eno stranske obremenitve. Posledica 
je disfunkcija medenice, ki je lahko vzrok za številne težave. Kiropraktika se je pokazala kot 
učinkovita metoda za vzpostavljanje optimalnega delovanja medenice. Po izvedenih 




rekord v teku na 10kmn. O uporabi kiropraktike je spregovoril tud Michael Jordan in povedal, 
da mu je kiropraktika pomagala izboljšati skoke in mete. 
 
V svoji diplomski nalogi sem poizkušal opisati vse komplementarne in alternativne tehnike, ki 
se uporabljajo v športu. Zanimalo me je kateri profesionalni športniki se poslužujejo 
določenih metod in kako jim je določena metoda pomagal pri odpravljanju težav. Med 
samim pisanjem sem spoznal, da sem si zastavil zelo široko področje in zato mi v tem 
diplomskem delu ni uspelo zajeti vseh metod, ki se uporabljajo v športu. Podano tematika bi 
tako lahko razširil v svojem magistrskem delu. V diplomskem delu sem opisal metode, ki so 
najbolj poznane in se tudi najpogosteje uporabljajo. Na koncu sem podal tudi nekaj 
mentalnih tehnik, ki lahko pripomorejo k izboljšanju sposobnosti športnika. Danes je veliko 
poudarka fizični pripravi športnika, premalo pozornosti pa je namenjeno nevidnim delom, 
predvsem psihični pripravi športnika. Z uporabo vaj bo športnik lahko zmanjšal učinek stresa 
ter izboljšal nekatere kognitivne funkcije, ki jih potrebuje v posameznem športu. 
 
Komplementarna in alternativna medicina ponuja veliko možnosti vključitve v šport. Čeprav 
določene raziskave niso znanstveno podprte številni športniki pričajo o njihovem pozitivnem 
učinku. Ključ se skriva v povezovanju uradne in neuradne medicine, združitvi, sodelovanju in 
spoštovanju različnih strokovnjakov. Šport tako predstavljaj eno prvih področji kjer lahko 
opažamo sadove takšnega dela. Upam, da bo ta diplomska pripomogla k ohranitvi in 
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